J. Zak
CWICZENIA ODRUCHU PRAWIDLOWEJ POSTAWY

W procesie ksztattowania prawidlowej postawy ciata, niezmiernie wazne jest utrzymanie
prawidtowej postawy ciata w trakcie ¢wiczen i w czynnos$ciach codziennych. Ponizej kilka
przyktadowych ¢wiczen.

CWICZENIE 1.

Stanie przed lustrem, nauka przyjmowania prawidlowej postawy ciala. Samokontrola
postawy: glowa i szyja wyciagnigta w gore, barki opuszczone i cofniete, topatki $ciggnicte,
brzuch wciagniety. Zwracamy uwage na symetri¢ ciata stojac przodem i bokiem do lustra.

CWICZENIE 2.
Pozycja jak wyzej

Ruch: odepchnigcie si¢ plecami od $ciany i stanie z zachowaniem prawidlowej postawy bez
opierania, ponowne oparcie si¢ plecami i tak powtorzy¢ kilka razy.

CWICZENIE 3.

Pozycja jak wyzej, tylko przy odpychaniu od $ciany zamykamy oczy.
CWICZENIE 4.

Stanie tylem do $ciany w postawie skorygowane;.

Ruch: Powolny przysiad z przyleganiem plecow do §ciany 1 powrot do stania.
CWICZENIE 5.

Lezenie tytem, nogi wyprostowane, ramiona wzdhuz tutowia.

Ruch: wyczucie przylegania kr¢gostupa do podtoza na catej jego dlugosci, a zwlaszcza w
dolnym (odcinku ledzwiowym).

CWICZENIE 6.
Stanie przodem do $ciany

Ruch: z zamknigtymi oczami krok w tyt i utrzymanie prawidlowej postawy ciata, otwarcie
oczu i kontrola postawy.

CWICZENIE 7.
Stanie tytem do $ciany

Ruch: z zamknigtymi oczami krok w przod- utrzymanie prawidlowej postawy ciala i otwarcie
OCzu.

CWICZENIE 8.
Lezenie przodem (na brzuchu), ramiona w gorze

Ruch: przechodzenie z lezenia na brzuchu do lezenia na plecach (przetaczanie si¢) ¢wiczenie
nalezy wykonywaé w obie strony po kilka razy, z maksymalnym wyprostem catego ciata.



CWICZENIE 9.

Pozycja jak w poprzednim ¢wiczeniu

Ruch: sktony boczne (bez odrywania tutlowia i RR od podtogi)

CWICZENIE 10.

Stanie przodem do $ciany w postawie skorygowanej, ramiona wzdtuz tutlowia
Ruch: Ramiona bokiem w gore, zatozenie rak na karku i utrzymanie tej pozycji.
CWICZENIE 11.

Stanie, laska lub kij od miotly na plecach pod tokciami

Ruch: marsz z laska na plecach po pokoju.



